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lekcja otwarta

Mo je wie lo let nie do świad cze nie za wod ni -
cze i tre ner skie ze spor ta mi wal ki (za pa sy)

sta ram się wy ko rzy sty wać w pra cy na uczy cie la
wy cho wa nia fi zycz ne go pro wa dząc za ję cia lek -
cyj ne i po za lek cyj ne. Tym do świad cze niem
i zdo by tą wie dzą po sta no wi łem po dzie lić się
z szer szym gro nem na uczy cie li i tre ne rów pro -
wa dząc lek cję po ka zo wą. Opra co wa łem kon -
spekt za jęć z licz ny mi za ba wa mi i gra mi wy ko -
rzy stu ją cy mi ele men ty si ło wa nia i mo co wa nia
się – sto so wa ny mi w tre nin gu za pa śni czym. Pro -
po no wa ne ćwi cze nia do sko na le na da ją się
do re ali zo wa nia na za ję ciach wy cho wa nia fi zycz -
ne go już z dzieć mi w wie ku wcze snosz kol nym.

Sce na riusz lek cji otwar tej
Te mat lek cji: Za sto so wa nie ele men tów

spor tów wal ki i sa mo obro ny w gim na sty ce
Ce le i za da nia szcze gó ło we lek cji:

l u s a  m o  d z i e l  n i a  j ą  c e: uczeń wdro ży
się do sa mo dy scy pli ny, ma świa do mość
swo je go cia ła i je go miej sca w prze strze ni;

l u m i e  j ę t  n o  ś c i: uczeń umie wy ko nać
prze wrót w przód i w tył;

l w i a  d o  m o  ś c i: uczeń wie jak ase ku ro -
wać ko le gę, zna zna cze nie ase ku ra cji, za -
sa dy bez pie czeń stwa;

l m o  t o  r y c z  n o ś ć: uczeń roz wi nie si łę,
zwin ność, gib ko ści, rów no wa gę, ko or dy na cję
ru cho wą. 

l w y  c h o  w a w  c z e: uczeń bę dzie sta rał
się mo ty wo wać ko le gów do po ko ny wa nia

swo ich sła bo ści, bę dzie współ pra co wał
w gru pie, utrwa li so bie po ję cie od po wie -
dzial ność za współ ćwi czą ce go.
Miej sce ćwi czeń: sa la z ma te ra ca mi.
Licz ba ćwi czą cych: 12 uczniów z klas 

IV –VI szko ły pod sta wo wej.
Przy bo ry i przy rzą dy: ma te ra ce, 6 pi łek le -

kar skich.
Me to dy pro wa dze nia za jęć: na śla dow cza -

-ści sła, za da nio wa -ści sła, bez po śred niej ce lo -
wo ści ru chu, twór cza – pro ble mo wa.

For my pro wa dze nia za jęć: in dy wi du al na,
za jęć w ze spo łach, fron tal na.

I. CZĘŚĆ WSTĘP NA

l Za ję cia or ga ni za cyj no -po rząd ko we:
A. Zbiór ka, po wi ta nie, spraw dze nie obec no ści.
B. Za po zna nie z te ma tem za jęć i za da nia mi

szcze gó ło wy mi, umo ty wo wa nie uczniów.
l Ćwi cze nia wszech stron nie przy go to wu ją ce

or ga nizm do wy sił ku:
Za ba wa oży wia ją ca „Be rek” – dzie ci ucie ka -

ją przed ber kiem. Zber ko wa ne dziec ko li czy do
pię ciu i mo że ber ko wać na stęp ną oso bę.

Be rek „Tro jak” – w po zy cji le że nie przo dem
na ob wo dzie ko ła (fot. 1).

Luź ny bieg po wy zna czo nej tra sie:
– krą że nia ra mion w ró żnych płasz czy znach,
– krok od staw no -do staw ny, krok skrzy żny.

Ćwi cze nia w miej scu:
– krą że nia bio der w pra wą i le wą stro nę;
– krą że nia tu ło wia w pra wą i le wą stro nę;

W sportach walki w treningach dla początkujących zastosowanie mają
głównie ćwiczenia ogólnorozwojowe oraz liczne zabawy i gry
z mocowaniem. Taka forma zajęć wpływa na kształtowanie u dzieci
umiejętności szybkiej reakcji, siły mięśniowej, doskonali koordynację
ruchową, ogólną sprawność fizyczną oraz umacnia psychicznie kształtując
odwagę, ambicję, poczucie odpowiedzialności, samodyscyplinę.

DA RIUSZ WA LEN TU KIE WICZ

Sce na riusz za jęć 
z gim na sty ki
– z ele men ta mi spor tów wal ki i sa mo obro ny
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– krą że nia ko lan w pra wą i le wą stro nę;
– skrę to skło ny;
– krą że nia gło wy i nad garst ków;
– ze sta nia przej ście na dło niach do pod po ru

przo dem;
– ugię cia ra mion w pod po rze przo dem;
– brzusz ki, scy zo ry ki;
– krą że nia gło wy w klę ku i przy opar tej gło -

wie o ma te rac.
Ćwi cze nia roz cią ga ją ce.

II. CZĘŚĆ GŁÓW NA

l Za ba wy ko or dy na cyj no-zwin no ścio we:
„Kto pierw szy na dep nie” – ucznio wie sto jąc

na prze ciw ko sie bie po da ją so bie pra we dło nie
chwy ta jąc za kciuk ko le gi. Na sy gnał pro wa dzą -
ce go sta ra ją się jak naj szyb ciej na dep nąć pięć
ra zy sto pę ko le gi jed no cze śnie uni ka jąc

nadepdep nię cia swo jej sto py przez współ-
ćwi czą ce go. Na stęp nie ucznio wie po da ją so bie
le we dło nie i wzna wia ją za ba wę (fot. 2, 3). 

Uwa gi or ga ni za cyj ne: Usta wie nie w pa rach
w roz syp ce przed na uczy cie lem, za cho wać
bez piecz ne od le gło ści mię dzy pa ra mi, zwró -
cić uwa gę na gło wy.

„Kto pierw szy do tknie” – ucznio wie sto jąc
na prze ciw ko sie bie po da ją so bie pra we dło -
nie chwy ta jąc za kciuk ko le gi. Na sy gnał pro -
wa dzą ce go sta ra ją się wol ną dło nią jak naj -
szyb ciej do tknąć pięć ra zy po śla dek ko le gi
jed no cze śnie uni ka jąc do tknię cia swo je go po -
ślad ka przez współ ćwi czą ce go. Na stęp nie
ucznio wie po da ją so bie le we dło nie i wzna -
wia ją za ba wę. Gdy za da nie jest szyb ko wy ko -
na ne zwięk sza my sto pień trud no ści za ba wy
po przez wy zna cze nie po la tra fie nia na: ko la no,
a na stęp nie sto pę. 

Uwa gi or ga ni za cyj ne: Usta wie nie w pa rach
w roz syp ce przed na uczy cie lem, za cho wać
bez piecz ne od le gło ści mię dzy pa ra mi, zwró -
cić uwa gę na gło wy.

„Wal ka ko gu tów” – ucznio wie po ru sza ją się
po sa li ska cząc na jed nej no dze z rę ka mi sple -
cio ny mi za ple ca mi. Na sy gnał pro wa dzą ce go
uczeń sta ra się wy trą cić part ne ra z rów no wa gi
po przez po py cha nie go klat ką pier sio wą, bar -
kiem, bio drem (fot. 4). 

Uwa gi or ga ni za cyj ne: usta wie nie w pa rach
w roz syp ce przed na uczy cie lem, za cho wać
bez piecz ne od le gło ści mię dzy pa ra mi.

„Kto pierw szy klep nie” – ucznio wie wy ko nu -
ją pod pór przo dem, zwró ce ni są twa rza mi
do sie bie. Na sy gnał pro wa dzą ce go, za cho wu -
jąc trzy punk ty pod par cia, sta ra ją się klep nąć
swo ją dło nią w dłoń dru gie go ucznia, jed no -
cze śnie chro niąc swo ją dłoń. Po tra fie niu na le -
ży wy co fać się i na no wo wy ko nać atak w ce lu
wy ko na nia dru gie go tra fie nia. 

Uwa gi or ga ni za cyj ne: usta wie nie w pa rach
w roz syp ce przed na uczy cie lem (fot. 5). za cho -
wać bez piecz ne od le gło ści mię dzy pa ra mi.

„Kto pierw szy stra ci rów no wa gę” – ucznio -
wie sto jąc na prze ciw ko sie bie po da ją so bie
pra we dło nie, chwy ta jąc za kciuk ko le gi oraz
pra we no gi i chwy ta ją je wol ny mi dłoń mi na
wy so ko ści sta wu sko ko we go. Na sy gnał pro -
wa dzą ce go sta ra ją się wy trą cić współ ćwi czą -
ce go z rów no wa gi i prze wró cić na ma te rac.

Fot. 1.

Fot. 3. Fot. 4.

Fot. 5.
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Na stęp nie ucznio wie po da ją so bie le we dło -
nie oraz le we no gi i wzna wia ją za ba wę (fot. 6). 

Uwa gi or ga ni za cyj ne: w pa rach w roz syp -
ce przed na uczy cie lem, za cho wać bez piecz ne
od le gło ści mię dzy pa ra mi, mo co wa nie do
prze rwa nia przez na uczy cie la.

„Kto dłu żej utrzy ma siad rów no wa żny”
– ucznio wie sie dząc na prze ciw ko sie bie w sia -
dzie rów no wa żnym. Na sy gnał pro wa dzą ce go
sta ra ją się kop nąć w sto py part ne ra i wy trą cić
go z utrzy my wa nej po zy cji (fot. 7). 

Uwa gi or ga ni za cyj ne: w pa rach w roz syp -
ce przed na uczy cie lem, za cho wać bez piecz ne
od le gło ści mię dzy pa ra mi, mo co wa nie do
prze rwa nia przez na uczy cie la. 

„Kto dłu żej utrzy ma się w sio dle” – pierw szy
uczeń przyj mu je po zy cję klę ku pod par te go. Dru -
gi uczeń sia da okra kiem na ple cach pierw sze go
nie za ha cza jąc o nic no ga mi i nie opie ra jąc się
o nic rę ko ma. Pierw szy uczeń sta ra się ru cha mi
cia ła, za cho wu jąc czte ry punk ty pod par cia zrzu -
cić sie dzą ce go na je go ple cach part ne ra. 

Uwa gi or ga ni za cyj ne: mo co wa nie do prze -
rwa nia przez na uczy cie la.

„Kto sil niej po cią gnie” – ucznio wie w klę ku
pod par tym na prze ciw ko sie bie po da ją so bie
pra we dło nie, chwy ta ją za kciuk ko le gi oraz
pod no szą le we no gi do gó ry. Ucznio wie na sy -
gnał pro wa dzą ce go wy ko nu jąc szarp nię cia
pra wą rę ką sta ra ją się prze wró cić współ ćwi -
czą ce go. Na stęp nie ucznio wie po da ją so bie
le we dło nie, pod no szą pra we no gi do gó ry
i wzna wia ją za ba wę (fot. 8). 

Uwa gi or ga ni za cyj ne: mo co wa nie do prze -
rwa nia przez na uczy cie la.

„Wal ka jeźdź ców na ko niach” – je den
uczeń w klę ku pod par tym, dru gi sia da okra -
kiem na współ ćwi czą cym, wal czą z in ny mi pa -
ra mi (fot. 9). 

Uwa gi or ga ni za cyj ne: mo co wa nie do prze -
rwa nia przez na uczy cie la.
l Za ba wy z ele men ta mi sa mo obro ny i gim na -

sty ki:
„Za pa sy cy gań skie” – w le że niu ty łem bli sko

sie bie pra wy mi bo ka mi po da je my so bie pra wą
rę kę chwy tem za kciuk, pod no si my pra wą no -
gę i za ha cza my pra wy mi sto pa mi. Na sy gnał
pro wa dzą ce go oby dwaj pró bu ją po ło żyć no gę
na ma te ra cu i do pro wa dzić do wy ko na nia
prze wro tu do ty łu przez part ne ra. Po kil ku pró -

bach na stę pu je zmia na uło że nia i ucznio wie
w le że niu ty łem bli sko sie bie le wy mi bo ka mi
po da jąc so bie le wą rę kę i za ha cza jąc le wy mi
sto pa mi wzna wia ją za bawę (fot. 10). 

Uwa gi or ga ni za cyj ne: mo co wa nie do prze -
rwa nia przez na uczy cie la.

„Kto nie da się po ło żyć na bo ku” – ucznio wie
sie dzą w sia dzie pro stym ty łem do sie bie opie ra -
ją się o ple cy współ ćwi czą ce go ca łą po wierzch -
nią ple ców. Za ha cza ją ra mio na na wy so ko ści
łok ci. Na sy gnał pro wa dzą ce go sta ra ją się po ło -
żyć part ne ra na bo ku. Przed mo co wa niem
ucznio wie mię dzy so bą usta la ją, na któ ry bok bę -
dą się kłaść (fot. 11).

„Kto jest sil niej szym „armw re stle rem” I”
– ucznio wie na prze ciw ko sie bie klę ka ją jed no nóż

Fot. 8.

Fot. 6. Fot. 9.

Fot. 7.

lekcja otwarta

Fot. 10. Fot. 11.
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na le wej no dze, opie ra ją ło kieć pra wej rę ki na ko -
la nie pra wej no gi i chwy ta ją pra wą dłoń prze ciw -
ni ka za kciuk. Na sy gnał pro wa dzą ce go nie od ry -
wa jąc łok cia od ko la na sta ra ją się prze mie ścić
przed ra mię part ne ra do po zy cji po zio mej.
Ucznio wie si łu ją się do trzech zwy cięstw osią -
gnię tych przez jed ne go z nich. Po zwy cię stwie
w po je dyn ku na pra we rę ce na stę pu je zmia na
rąk mo cu ją cych i nóg pod pie ra ją cych (fot. 12).

„Kto jest sil niej szym „armw re stle rem” II”
– ucznio wie w le że niu przo dem na prze ciw ko sie -
bie, opie ra ją łok cie przed so bą na ma te ra cu i wią -
żą uchwyt za kciuk prze ciw ni ka. Na sy gnał sta ra ją
się nie od ry wa jąc łok cia od ma te ra ca po ło żyć
przed ra mię prze ciw ni ka na ma te ra cu. Ucznio wie
si łu ją się do trzech zwy cięstw osią gnię tych przez
jed ne go z nich. Po zwy cię stwie w po je dyn ku
na pra we rę ce na stę pu je zmia na rąk (fot. 13).

„Kto szyb ciej po ko na prze ciw ni ka I” – ucznio -
wie le żą ty łem bli sko sie bie pra wy mi bo ka mi.
Na sy gnał pro wa dzą ce go ucznio wie jed no cze -
śnie sta ra ją się pod nieść, wejść na prze ciw ni ka
oraz po ło żyć go na ple cy. Po wy gra niu po je dyn -
ku lub sy gna le pro wa dz  ce go na stę pu je zmia na
uło że nia i ucznio wie le żą ty łem bli sko sie bie le -
wy mi bo ka mi cze ka jąc na ko lej ny sy gnał roz po -
czy na ją cy dru gą wal kę (fot. 14).

„Kto szyb ciej po ko na prze ciw ni ka II”
– ucznio wie le żą ty łem bli sko sie bie. Pierw szy
uczeń pra wym bo kiem do ty ka le we go bo ku
dru gie go ucznia. Na sy gnał pro wa dzą ce go
ucznio wie jed no cze śnie sta ra ją się pod nieść,
wejść na prze ciw ni ka oraz po ło żyć go na ple -
cy. Po wy gra niu po je dyn ku lub sy gna le pro wa -
dzą ce go na stę pu je zmia na uło że nia i pierw szy
uczeń le wym bo kiem do ty ka pra we go bo ku
dru gie go ucznia i cze ka ją na ko lej ny sy gnał
roz po czy na ją cy dru gą wal kę (fot. 15).

„Kto szyb ciej wy rwie pił kę” – ucznio wie sto ją
na prze ciw ko sie bie i jed no cze śnie obej mu ją rę -
ko ma pił kę le kar ską. Na sy gnał pro wa dzą ce go
jed no cze śnie sta ra ją się wy rwać pił kę z rąk prze -
ciw ni ka lub prze wró cić go. Za ba wę po wta rza my
kil ka ra zy zmie nia jąc prze ciw ni ków (fot. 16).

„Kto szyb ciej uwol ni się z uchwy tu I”
– ucznio wie sto ją w pa rach na prze ciw ko sie bie
na ob wo dzie ko ła na środ ku ma ty. Pierw szy
uczeń trzy ma obu rącz prze ciw ni ka za jed ną rę -
kę i po sy gna le pro wa dzą ce go sta ra się jak naj -
dłu żej nie dać ze rwać uchwy tu. Dru gi uczeń sta -

Fot. 12.

Fot. 13.

Fot. 14.

Fot. 15.

Fot. 16.
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ra się jak naj szyb ciej oswo bo dzić oraz prze biec
jed no okrą że nie do oko ła ma ty i do tknąć pił kę le -
kar ską. Na stęp nie za mia na za dań wy ko ny wa -
nych przez uczniów. Za ba wę mo żna po wtó rzyć
kil ka ra zy zmie nia jąc prze ciw ni ków (fot. 17). 

Uwa gi or ga ni za cyj ne: na uczy ciel po ka zu je
spo sób ze rwa nia uchwy tu, usta wie nie jak na
ryc. 1.

„Kto szyb ciej uwol ni się z uchwy tu II” – ucznio -
wie sto ją pa ra mi je den za dru gim na ob wo dzie
ko ła na środ ku ma ty. Pierw szy uczeń obej mu je
uchwy tem obu rącz obie rę ce i tu łów prze ciw ni -
ka. Na sy gnał pro wa dzą ce go pierw szy uczeń sta -
ra się jak naj dłu żej nie dać ze rwać uchwy tu.
Po ze rwa niu uchwy tu dru gi uczeń sta ra się jak
naj szyb ciej oswo bo dzić oraz prze biec jed no
okrą że nie do oko ła ma ty i do tknąć pił kę le kar ską.
Na stęp nie ma miej sce za mia na za dań wy ko ny -
wa nych przez uczniów. Za ba wę mo żna po wtó -
rzyć kil ka ra zy zmie nia jąc prze ciw ni ków (fot. 18). 

Uwa gi or ga ni za cyj ne: j.w.
„Kto pierw szy prze cią gnie I” – ucznio wie

sto ją pa ra mi je den za dru gim na ob wo dzie ko -
ła na środ ku ma ty. Ucznio wie za cze pia ją dło -
nie uchwy tem ha czy ko wym. Na sy gnał pro wa -
dzą ce go pierw szy uczeń sta ra się opo ro wać
i nie dać prze cią gnąć dru gie mu ucznio wi
za wy zna czo ną stre fę. Dru gi uczeń sta ra się jak
naj szyb ciej prze cią gnąć prze ciw ni ka za wy -
zna czo ną stre fę oraz obie ga jed no okrą że nie
do oko ła ma ty i do ty ka pił kę le kar ską. Na stęp -
nie ma miej sce za mia na za dań wy ko ny wa nych
przez uczniów. Za ba wę mo żna po wtó rzyć kil ka
ra zy zmie nia jąc prze ciw ni ków (fot. 19). 

Uwa gi or ga ni za cyj ne: usta wie nie jak na ryc. 1.
„Kto pierw szy prze cią gnie II” – ucznio wie sto -

ją pa ra mi je den za dru gim na ob wo dzie ko ła
na środ ku ma ty. Pierw szy uczeń za pi na uchwyt
obej mu jąc prze ciw ni ka wpół. Na sy gnał pro wa -
dzą ce go pierw szy uczeń sta ra się opo ro wać
i nie dać prze cią gnąć dru gie mu ucznio wi za wy -
zna czo ną stre fę. Po prze cią gnię ciu za wy zna -
czo ną stre fę pierw szy uczeń ki bi cu je dru gie mu.
Dru gi uczeń po prze cią gnię ciu prze ciw ni ka sta -
ra się jak naj szyb ciej obiec jed no okrą że nie do -
oko ła ma ty i do tknąć pił kę le kar ską. Na stęp nie
ma miej sce za mia na za dań wy ko ny wa nych
przez uczniów. Za ba wę mo żna po wtó rzyć kil ka
ra zy zmie nia jąc prze ciw ni ków (fot. 20).

Uwa gi or ga ni za cyj ne: usta wie nie jak na ryc. 1,

z tym, że ucznio wie ozna cze ni „1” znaj du ją się bli -
żej środ ka ma ty.

„Kto pierw szy prze pchnie I” – ucznio wie
w pod po rze przo dem na prze ciw ko sie bie, opie -
ra ją się pra wy mi bar ka mi. Na sy gnał pro wa dzą -
ce go jed no cze śnie sta ra ją się prze pchnąć prze -
ciw ni ka o 2–3 me try. Ucznio wie si łu ją się do
trzech zwy cięstw osią gnię tych przez jed ne go
z nich. Po zwy cię stwie w po je dyn ku na pra we
bar ki na stę pu je zmia na na le we (fot. 21).

Fot. 17. Fot. 18.

Ryc. 1.

Fot. 19.

Fot. 20.
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„Kto pierw szy prze pchnie II” – w sta niu ucznio -
wie usta wie ni pra wy mi bo ka mi do sie bie za ha -
cza ją ra mio na na wy so ko ści łok cia. Na sy gnał
pro wa dzą ce go pierw szy uczeń sta ra się opo ro -
wać i nie dać prze pchnąć dru gie mu ucznio wi
za wy zna czo ną stre fę. Po prze pchnię ciu za wy -
zna czo ną stre fę pierw szy uczeń ki bi cu je dru gie -
mu. Dru gi uczeń po prze pchnię ciu prze ciw ni ka
sta ra się jak naj szyb ciej obiec jed no okrą że nie do -
oko ła ma ty i do tknąć pił kę le kar ską. Na stęp nie
ma miej sce za mia na za dań wy ko ny wa nych przez
uczniów. Po ćwi cze niu w usta wie niu pra wy mi
bar ka mi na stę pu je zmia na na usta wie nie le wy mi
bar ka mi. Za ba wę mo żna po wtó rzyć kil ka ra zy
zmie nia jąc prze ciw ni ków (fot. 22). 

Uwa gi or ga ni za cyj ne: usta wie nie jak na ryc. 1.
„Kto pierw szy prze pchnie III” – w sta niu

ucznio wie usta wie ni na prze ciw ko sie bie opie ra -
ją się o sie bie klat ka mi pier sio wy mi. Na sy gnał
pro wa dzą ce go pierw szy uczeń sta ra się opo ro -
wać i nie dać prze pchnąć dru gie mu ucznio wi
za wy zna czo ną stre fę. Po prze pchnię ciu za wy -
zna czo ną stre fę pierw szy uczeń ki bi cu je dru gie -
mu. Dru gi uczeń po prze pchnię ciu prze ciw ni ka
sta ra się jak naj szyb ciej obiec jed no okrą że nie
do oko ła ma ty i do tknąć pił kę le kar ską. Na stęp -

nie ma miej sce za mia na za dań wy ko ny wa nych
przez uczniów. Za ba wę mo żna po wtó rzyć kil ka
ra zy zmie nia jąc prze ciw ni ków (fot. 23). 

Uwa gi or ga ni za cyj ne: usta wie nie jak na ryc. 1. 
„Kto pierw szy prze pchnie IV” – w sta niu

ucznio wie usta wie ni na prze ciw ko ty łem do sie -
bie opie ra ją się ple ca mi. Na sy gnał pro wa dzą -
ce go pierw szy uczeń sta ra się opo ro wać i nie
dać prze pchnąć dru gie mu ucznio wi za wy zna -
czo ną stre fę. Po prze pchnię ciu za wy zna czo ną
stre fę pierw szy uczeń ki bi cu je dru gie mu. Dru -
gi uczeń po prze pchnię ciu prze ciw ni ka sta ra
się jak naj szyb ciej obiec jed no okrą że nie do -
oko ła ma ty i do tknąć pił kę le kar ską. Na stęp nie
ma miej sce za mia na za dań wy ko ny wa nych
przez uczniów. Za ba wę mo żna po wtó rzyć kil ka
ra zy zmie nia jąc prze ciw ni ków (fot. 24). 

Uwa gi or ga ni za cyj ne: usta wie nie jak na ryc. 1.

III. CZĘŚĆ KOŃ CO WA

l Ćwi cze nia uspo ka ja ją ce i or ga ni za cyj no -
-po rząd ko we:
Ćwi cze nia od de cho we:

– w mar szu głę bo kie wde chy i wy de chy;
– roz luź nie nie ra mion i nóg;
– pierw szy uczeń w le że niu ty łem, dru gi sto -

jąc od stro ny gło wy współ ćwi czą ce go
chwy ta za dło nie pierw sze go chwy tem ha -
czy ko wym i ru cha mi ko li sty mi roz luź nia ra -
mio na ko le gi, na stęp nie zmia na;

– pierw szy uczeń w le że niu ty łem, dru gi sto jąc
od stro ny nóg chwy ta za sto py pierw sze go
zgi na no gi w sta wach ko la no wych i ru cha mi
ko li sty mi roz luź nia no gi współ ćwi czą ce go,
na stęp nie zmia na.

– z wła sne go cia ła uło żyć cy frę za da ną przez
na uczy cie la, np. „1”, „8”, „4”, „5” (fot. 25).

l Zbiór ka, pod su mo wa nie lek cji, za koń cze -
nie lek cji.

Do przy go to wa nia sce na riu -
sza wy ko rzy sta no ma te ria ły szko -
le nio we Pol skie go Związ ku Za -
pa śni cze go. 

Zdję cia Ma rze na Ku rzak
mgr Da riusz Wa len tu kie wicz

na uczy ciel mia no wa ny, tre -
ner II kla sy za pa sów,

in struk tor gim na sty ki spor to wej,
in struk tor kul tu ry sty ki

Fot. 21.

Fot. 22.

Fot. 23. Fot. 24. Fot. 25.




